1 INZWEMMEN
200 BC, 100 SS, 200 Armen, 100 Benen

2 KERN 1
100 WS, volgorde:

25 VL
25 RC
25 SS
25 BC

3 KERN 2 TECHNIEK

Zoomers aan:
100 VL benen
100 BC benen
100 RC benen

A KERN 3

200 WS:
*50 VL
*50 RC
*50 SS
*50 BC

100 SNK

200 WS

5 UITZWEMMEN
300 meter SNK

ToTAaAL 1.800

ZWEM WORKOUT 154

NODIG pULLBOUY, PLANKJE, ZOOMERS
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